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symbole  y  signifie  "FIN". 

Les  cartes,  planches,  tableaux,  etc.,  peuvent  être 
filmés  è  de*  taux  de  réduction  différents. 
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MANGEONS  MOINS  ET  MIEUX! 

Vi*  La  DoonuB   Aumàu    Nadiau,  di  Bbaucb, 

AcnuB  oi  "  La  Obandi  EmmauB  do 

Pai»  BLAïfc",  ne. 

Autour  d«  U  chauffllCre,  deux  ehèvrea. 
qualQUM  vlgnei,  un  p«itU  Jardin,  quelque*  châ- 
taigniers, de  quoi  vivre  enfin,  une  fortune  même 
pour  ce  paye  de  Corée  où  1»  fru«»llté  a  mul- 
tiplié le*  centenaire..— M AUPA88ANT  (le  Bon- 
heur). 

Avec  la  nourriture  d'un  Jour  du  payaan  an- 
■lala  on  ferait  vivre  une  famille  grecque  pen- 
dant une  ■emalne.— (Géographie  Shroeder) 
(Oréce). 

Il  y  a  longtemps  qu'on  parle  de  l'abus 
des  boissons  et  l'on  a  mille  fois  raison.  11 
serait  à  propos  maintenant,  H  serait  de  iorte 
actualité  «url  ut.  de  a:occuper  un  peu  de 
l'abus  des  aliments  et  d'appuy«r  sur  les 
bienfaits  de  la  frugalité. 

Le  sujet  ne  manque  pas  d'importante 
quand  on  songe  qu'ils  sont  encore  relative- 
ment rares  les  individus  que  l'alcool  in- 
toxique chaque  jour,  tandis  qu'il  y  a  des  na- 
tions entières  que  la  gourmandise  empoi- 
sonne non  seulement  tous  les  jours,  mais 
trois  foie  par  jour. 

Quand  la  science  à  peu  près  nouvelle  de 
l'hygiène  alimentaire  «loxa  vuljarisé  «es 
connaissances  et  dessillé  les  yev.x  de  ceux 
qui  cherchent  4  voir  "  •'  owjidr»  que  la 
goinfrerie  moderne  i  fait  plus  de 

mal   que   l'alcool  *  '  .  utres   fléaux 

réunis. 

Déjà  à  la  lueur  des ,  o  leçons  de  cette 

guerre,  des  "préjugés  à  vie  dure"  ont  été 
ébranlés.  Chez  les  peuples  les  plus  éprou- 
vés, on  a  constaté  que  les  maladies  de  mi- 
sère occasionnées  par  le  rationnement  et 
même  la  famine  ne  sauraient  soutenir  la 
comparaison  avec  toutes  les  maladies  de 
nutrition  suscitées  par  les  appétits  effrénés 
et  déréglés 'des  temps  de  paix  et  de  prospé- 
rité. Les  Allemands,  au  dire  des  prison- 
niers, observent  tous  les  jours,  depuis  1914, 
que  les  hôpitaux  civils  seraient  à  moitié 
vides  sans  les  blessés  de  guerre.  On  y  voit 
infiniment  moins  de  dyspeptiques,  de  can- 
céreux, d'artério-scléreux.  d'hydropiques,  de 
diabétiques,  de  rhumatisants,  d'apoplecti- 
ques, etc.  Les  salles  réservées  à  la  méde- 
cine interne  ont,  paratt-il.  changé  de  phy- 
«onoroie  tout  à  fait.  Les  multiples  mala- 
dies  de  nutrition    chez   ceux   qui   étaient 


avariés,  en  1014,  ont  subi  un  temps  d'arrêt, 
tandis  que  les  individus  non  alors  coinpro» 
mis  ne  se  sont  pas  acheminés  vers  l'hôpital 
en  colonnes  serrées  comme  aux  heures  où 
l'on  pouvait  se  gorger. 
•  •  • 

La  suralimentation  qui  nous  tue  est  la 
rançon  du  progrès,  de  la  richesse  et  de  la 
science  à  rebours  qui  a  créé  tant  d'aliments 
concentrés  et  artificiels. 

On  dirait  que  la  première  préoccupation 
de  l'enricW— collectivité  ou  individu— est 
de  faire  bombance.  Et  les  néophytes  les 
plus  zélés  en  l'espèce  sont  les  peuples  au- 
trefois modestes  qu'une  vague  de  prospé- 
rité a  portés  en  un  clin  d'oeil  aux  excès  des 
grandes  nations  riches.  Aussi,  ches  eux, 
on  note  que  tout  sursaut  de  la  richesse  na- 
tionale a  eu  sa  fatale  compensation  sous 
forme  de  fléchissement  dans  la  vigueur  phy- 
sique. 

Quels  sont  les  peuples  qui  ioumissent  la 
plus  forte  proportion  de  centenaires?  Ce 
sont  les  pauvres  montagnards  de  la  Grèce  et 
den  Balkans,  les  campagnards  des  pays  peu 
fertiles  comme  la  Corse,  l'Irlande,  l'Espa- 
gne et  le  «ud-ouest  de  la  France 

Par  contre.  Ha  décadence  est  giui  aie,  de- 
puis un  siècle  surtout,  chez  les  grandes 
puissances  où  elle  eat  spécialement  mani- 
feste à  mesure  qu'on  s'élève  dans  les  hié- 
rarchies sociales.  C'est  là  qu'on  trouve 
juxtaposés  les  bienfaits  de  la  frugalité  for- 
cée des  humbles  et  les  défaillances  de  la 
prétendue  civilisation  des  riches,  exprimées 
sous  dorme  de  morbidité  excessive,  d'inflr- 
mitée,  de  vieillesse  précoce  «t  accidentée,  de 
longévité  tronquée. 

Heureux  les  pauvres,  puisqu'il  est  si  diffi- 
cile au  riche  de  ne  pas  donner  tête  baissée 
dans  tous  lee  excès! 

Pour  savoir  ce  que  nous  avons  perdu  en 
devenant  riches,  rappelons-nous  qu0  nos 
pères  valaient  moins  que  leurs  aïeux,  que 
nous  vallons  moins  que  nos  p^es,  et  que 
nous  sommes  en  train  de  laisser  des  fils 
bien  inférieurs  A  nous-mêmes.  La  progres- 
sion géométrique  de  notre  déchéance  est 
simplement  dolente. 

Un  médecin  me  disait  récemment:  "Je 
pratique  depuis  un  quart  de  siècle.  Or,  si 
je  m'étais  eniiormi  A  la  Rip  Van  Winkle. 
45112— li 


après  deux  «As  d«  clientèle,  pour  me  ré- 
veiller aujourd'hui.  J«  me  r«fus«rait  à  oroire 
que  o'eit  la  mAim  raoe  que  je  aoignel" 

Et  pluiieura  praticiene  qui  ont  exercé  leur 
art  le»  yeux  ouverts  aignepaiwit  voloniiMrs 
cet  énoncé. 

Nos  pèrea  n'étaient  guère  plus  vertueux 
et  plus  eobree  que  nous;  ils  travaillaient 
beaucoup  plus  et  sans  l'aide  du  mécanisme 
moderne;  iU  vivaient  dans  des  conditions 
hjngiéniquas  bien  inférieures  aux  uAtres; 
mais  ils  étaient  valeureux  parce  que  là 
simpli«ité  de  leiv  régime  alimentaire  les 
empêchait  de  "pourrir  en  vie"  comme  les 
repus  et  jouiaseure  de  tout  tempe. 

L'histoire  du  monde  ancien  ei  actuel  est 
rempli»  de  oea  miracles  que  la  sainte  pau- 
vreté et  la  frugalité  ont  multipliés.  Seule- 
ment, on  M  veut  pas  les  voir  ni  les  bien 
interpréter,  pnroe  que  ça  ne  flsitte  pas  nos 
préjugiés  et  que  ça  ne  fait  pas  l'affaire  de 
nos  caprices.  , 

•  •  • 

Le  malheur,  c'est  qu'en  dehors  dea  esprits 
avertis  de  la  iprofesaion  médicale,  bil-m  peu 
de  gêna  ont  la  moindre  idée  de  la  faibUe 
quantité  de  nouocritore  qu'il  faut  pour  vivre, 
b'<m  vivre  et  ifoiumlr  du  tra»;" 

abuse  de  tous  les  alime  en  bloc  ei 
en  détail.  Mais  en  oee  dernii  .  années,  on 
dort  Ha  ooneeienoe  tranquille  du  moment 
qu'on  ne  fait  pas  deux  à  trois  gros  repas  de 
viande  par  jour.  On  peut  ne  pas  faire 
d'abus  de  viande  et  t.-ouver  encore  bien  des 
moyens  de  ee  suralimenter  très  mal!  Or, 
la  physiologie  nous  apprend  qu'un  gramme 
(15  grains)  d'albumine  suffit  pour  réparer 
l'usure  du  travail  d'un  kilogramme  (2  Ibs) 
de  poids  du  corps.  A  ce  compte,  l'albumine 
entrant  pour  un  cinquième  dans  la  viande, 
an  homme  de  76  kilos  (160  Ibs)  aurait  be  in 
de  6  fois  76,  égalent:  876  grammes  de  viande, 
soit  S  de  livre.  Et  ceci  en  supposant  que  cet 
homme  ne  s'approvisionnerait  d'albumine 
qu'au  moyen  de  la  viande,  tandis  qu'elle 
noua  est  amplement  fournie  par  les  œufs.  le 
lait,  le  fromage,  le  pain  naturel,  les  légumes 
secs  (pois,  haricots,  lentilles,  fèves),  le  pois- 
«on  et  les  fruits  oléagineux  (ncix-amandes). 

Et  qa'oi»  remarque  que  ces  f  de  livre  re- 
pcéaentent  la  ration  d'albumine  d'un  hom- 
me qui  travaille.  Que  dire  de  la  aimple 
ration  d'entretien  d'un  sédentaire  qui  n'a 


pas  b««oin  de  subvenir  beaucoup  aux  fi«it 
de  Sa  réparation  munoulaiie  «t  qui  t'en- 
gouffre, en  suii  de  la  viande,  tous  le*  autres 
aliments  géné;ateurs  d'albumine? 

Quant  ttux  deux  autres  graM't««  classes 
d'éléments  nutritifs  :  les  larbit^ux  et  les 
graisses,  rappelons  que  la  ration  quoti- 
dienne de  travail  d'un  adulte  eut  de  600 
grammes  (1  livre)  pour  les  farineux,  et  de 
47  grammes  (guère  plus  d'il  once)  pour  les 
graisses. 

Que  faut-U  penser  alors  de  nos  excès  de 
pain,  de  "breakfast  foods",  de  fbtee  fleurs, 
des  sauces  savantes,  des  fritures,  du  beurre 
et  de  la  crème  qu'on  met  partout,  de  la 
charcuterie  et  de  la  pAtisMrie,  deux  "inati- 
tution«  vilaines"  que  l'Allemagne  a  biffées 
du  jour  où  elle  a  entrevu  la  nécessité  du 
rationnement. 

En  méditant  sur  ces  données,  nous  som- 
mes confrontés  avec  une  grande  réalité  qui 
passe  à  quarante  coudées  au-dessus  de  la 
tète  du  plus  grand  nombre:  "c'est  que 
l'homme  ne  meurt  pas  mais  qu'il  se  tue"  ! 
La  seule  fiche  de  consolation  qui  nous  reste, 
c'est  qu'il  est  indéniable  que  no\is  sommes 
durs  à  tuer! 

Il  est  heureux  que  notre  fragilité  ne  toit 
pas  en  raison  directe  de  notre  étourderie. 

Mais,  pour  quelquee-uns  qui  bénéficient 
d'une  longue  impunité,  qu«  de  misères,  de 
maladies,  d'infirmités  accablent  ]e-s  autres, 
en  attendant  la  vieillle8«e  accidentée  et  la 
fin  prématurée! 

Heureux,  encore  une  fois,  les  pauvres  qui 
sont  forcés  d'être  sages.  pui8(i:i'il8  sont  si 
clairsemés  les  riches  qui  veulent  vivre  con- 
formément à  la  rbison.  Aux  riches,  à  qui 
le  salut  étemel  est  déjà  bien  difficile,  si 
l'on  s'en  rapporte  à  la  parabole  du  chameau 
de  l'Evangile,  le  salut  temporel  semble,  tout 
compte  fait,  non  moins  ardu. 

En  autant  que  le  cadre  de  ce  petit  travail 
nous  le  permet,  nous  avons  pensé  de  répjn 
dre  brièvement  aux  objections  souvent  po- 
sées par  les  goinfres  récalcitrants  à  ceux 
qui  leur  parlent  modération  et  frugalité. 

I. — Pour  travailler  il  faut  manger. 

Certainen.ent,  et  en  proportion  de  son 
travail.  Mais  n'est-il  pas  vrai  qu'on  mange 
autant,  plus  même  le  dimanche  que  la  se- 
maine? Alors  ce  n'est  donc  i  Je  la  raison  et 
le  besom  qui  sont  nos  guides. 


Il.-^a  vianda  naurrit  la  vianda.  «t  il  faut 
b*iucaup  da  vlanda  au  travaiflaur. 

Nbtra  bon  a*  fldèla  ami  Oa  ohaval  a  il,sn 
livret  de  vianda  à  nourrir.  Il  lai  faut  una 
grand*  réparation  fouaculaire  par  l'albu- 
mina  pour  i'uaure  da  l'énomia  travail  qu'on 
lui  damanda.  Capandant  il  trouva  caita 
albumina  dana  la  aaula  avoina.  Lui  donna- 
t^n  da  la  viande,  daa  œuft,  du  lait,  de  la 
«rèma.  des  gâteaux,  daa  aauciaaaaf 

Cependant  il  pèea  dix  fois  plu*  ai  tra- 
vaille dix  <oia  plue  que  l'hoimne. 

Pour  eortir  da  la  caiégorie  d«  nos  frèrea 
inférieur»  et  ae  reporter  aur  nos  aaroblables. 
il  na  f«at  paa  oubUar  que  las  CSiinoia.qai  a* 
mangent  paa  da  riandaa  aonida  nidaa  laboti. 
reuri;  que  les  grand*  Italiens  du  Nord, 
aussi  végétariens,  sont  lea  meillaura  tarras- 
aiers  du  monde-,  qut'  les  Japonais,  qui  ne 
connadsaent  ni  la  viande  ni  l'alcool,  ont 
multiplié  ies  prodiges  d«  vigueur  physique 
dans  leur  dernière  guerre  et  battu  les  gros 
Russes  ivrognes  et  camasaiera. 

Rappelons  une  grande  vérité:  c'est  que  le 
véritable  al»n.eni  du  travail  n'est  pas  la 
viande.  S'il  en  faut  pour  réparer  l'usure 
des  muscle»,  le  grand  dispensateur  de  cha- 
leur et  d'énergie,  c'est  l'amidon  des  fari- 
neux. Si  l'on  n'en  tire  pas  tout  le  parti  pcs- 
si'ble,  c'est  qu'on  les  mange  mal,  comme 
nous  verrons  ci<«rrès. 

III.— Ja  mange  suivant  mon  appétiti 

Qui  parle  de  son  a9>pétit?  ?  ?  Ne  s'agit-il 
pas,  à  peu  près  toujour»,  de  cet  appétit 
d'emprunt  que  nous  valent  la  multiplicité 
dea  services,  la  variété  de»  mets  et  tous  ces 
apprêts  savants  destiné»  à  aiguillonner  le 
sens  gusiatoïre? 

C'eût  été  à  demi  mal  au  tempe  de  la  nour- 
riture simple  et  saine  de  ncs  pères.  Mai» 
avec  no»  nourritures  artificielles,  compli- 
quée», où  l'on  concentre  et  accumule  tant 
d'éléments  nutritif»  dans  le  même  mets, 
"manger  à  son  appétit"  c'est  courir  au  de- 
vant des  désastre». 

Quand  on  énonce  ces  vieille»  vérités  de- 
vant la  plupart  de»  client»,  il»  restent  bou- 
che bée  et  tout  effaré».  Ils  n'avaient  j<amsia 
pensé  qu'on  pouvait  faire  autre  chose  que  de 
céder  devant  toutes  les  dictées,  toutes  les 
injonctions  de  ce  tyran  qu'on  nomme  l'ap- 
pétit.    D'après  eux,  l'appétit  est  sacré,  in- 


fai'  .b!e.  1«  plu»  nobi»  et  Ip  piu>  impérieux 
dea  «ttributa  de  notre  etpèo*.  C'est  un 
véritable  leni  qui  ne  itunit  Jamais  nous 
tromper. 

Pourtant,  si  l'on  se  permet  quelques  éclaira 
de  bon  eena.  on  conviendra  qu'il  y  a  quel- 
que chose  de  plus  fin  que  do  manger  4  sa 
faim  :  c'est  ie  manger  en  proportion  de  ses 
beiioin». 

Nous  a  fi*  vu  déjà  qu'il  faut  manger  en 
raison  d  on  travail,  pr,s  autant  le  H'  .ûu> 
che  que  la  semaine  (1)  et  pas  autr  '  ans 
les  "mortes  saisons"  qu'aux  ép>  .->  da 
"gros  travaux".  Plus  on  fait  de  o  usea. 
plus  il  faut  de  recettes. 

On  ne  doit  pas,  non  plus,  manger  autant 
(pour  le  même  travail)  en  été  qu'en  hiver, 
alors  qu'il  nous  faut  produire  de  la  chaleur 
pour  résister  au  froid  extérieur. 

Il  importe  ég;  lement  de  manger  en  pro- 
portion de  son  âge:  un  adolescent  dans 
répanouisseonent  de  ses  dix-huit  «ns  plus 
qu'un  homme  d'Age  mûr  et  un  adulte  plus 
qu'un  vieillard  «u  déclin. 

Il  faut,  de  plus,  tenir  compte  du  poids  du 
corps.  Un  enfant  de  quarante  livres  man- 
)<erait-il  autant  que  son  père  qui  en  pèse 
300,  que  personr  ">,  dans  la  plupart  do  nos 
fat  'Iles,  ne  s'er  «loevrait  ni  ne  songerait 
à  enrayer  ce  cv  esens.  Plusieurs  même 
trouvera,  en*  l'e.  .«.ai  "bien  intelligent"  et 
inarc.T^é  au  ?.ont  pour  de  (hautes  destinées  ! 

Il  ne  taut  pas,  non  plus,  exagérer  les 
exigentife.  1'^  la  croissance,  ni  s'en  préva- 
^ir  pour  ^KMisser  le  gavage  des  enfants  A 
ses  extr&nee  limites.  Pour  s'eu  persuader, 
rappelons  que  l'enfant  croît  «n  taille  2i 
fois  plus  dans  1*  première  année  de  sa  vie 
que  dans  n'importe  quelle  année  subsé- 
quente. Pourtant,  un  peu  de  lait  «ufflt  alors 
pour  toutes  fine  d'entretien  de  la  flamme 
vitale  et  du  développement  de  la  char- 
pente (2). 

Puisqu'il  faut  si  peu  de  nourriture  A 
l'époque  la  plus  active  de  la  yie.  ï\  s'ensuit 
que  la  modération  est  de  bon  «loi  partout 

(1  )  C  ai  ne  parle  pas  de  ses  maux  de  tête  du 
dimanche? 

(2)  Cessons  donc  de  purger  pour  !eurs  "hu- 
meurs "  le*  pauvres  enfanta  mral  élevés,  qui 
mangent,  comme  des  poulerts,  &  toutes  les  heures 
du  Jour.  Ramenons-les  ft  trois  renias  ;  diminuons 
d'un  tiers  ou  de  moitié  leur  ration,  et  l'on  verra 
sécher  leurs  bobos  comme  par  enchantement. 


€t  toujours,  que  la  frugalité  doit  être  de 
toutes  les  conditionë. 

Que  dirait-on  du  monsieur  qui  chauffe- 
rait son  poêle  à  blanc,  nuit  et  jour,  en  juil- 
let autant  qu'en  j-anvier? 

On  le  jugerait  tout  au  moins  maladroit 
d'user  inutilement  son  appareil  et  de  gas- 
piller le  combustible.  Et  celui  qui  chauf- 
fe Se  four  humain  sans  raison,  «ans  mesure, 
sans  disoemement,  sana  tenir  compte  des 
besoins,  serait-il  plus  sage?  ?. .  .11  y  a  de 
plus  cette  ample  différence  que  la  machine 
humaine  se  remplace  mal    ! 

IV- — C'est  vrai  que  Je  mange  beaucoup» 
mais  Je  digère  très  bien;  ça  ne  peut 
donc  pas  me  falrv  tort. 

Reprenons  l'exemple  du  chauffeur  intem- 
pestif que  nous  veuons  de  quitter.  A  vos 
remarques  sur  l'opportunité  de  son  chauf- 
fage, ne  seriez-TouB  pas  ahuri  s'il  répon- 
dii't:  "Mais  mon  poêle  digère  tout  ce  que 
je  lui  enfourne;  la  preuve,  c'est  qu'il  ne 
fume  pas  plus  en  juillet  qu'en  janvier?".  .  . 

Mais  c'est  précisément  celui  qui  digère 
le  mieux  toute  sa  nourriture  excessive  qui 
est  en  danger.  Celui  qui  a  dans  son  tube 
digestif  un  transformateur  défectueux 
"renvoie"  ses  déjections  presque  aussi  ri- 
ches que  les  aliments  ingérés;  il  n'en  o  pas 
extrait  les  sucs  nutritifs.  Mais  celui  qui 
est  desservi  par  des  organes  digestifs  vi- 
goureux fait  pénétrer  dans  sa  circulation 
un  excès  de  matériaux  alibiles  inutilisa- 
bles. Après  en  avoir  fatigué  ses  transfor- 
mateurs et  ses  émonctoirtis,  il  provoque 
une  exagération  de  la  flore  microbienne  in- 
testinale. De  là  vient  cette  série  de  dégé- 
nérescences qui  engluent  ses  artères  et 
constituent  cette  "rouille  de  la  vie' 
(Peter),  cette  artério-sclérose  redoutable 
avec  son  cortège  de  caducité,  d'accidents 
cérébraux   et  d'insuffisances  viscérales. 

En  outre,  il  ne  faut  pas  se  faire  de  bile 
sur  la  prétendue  boinne  digestion  du  gros 
mangeur.  Sane  être  médecin,  sans  même 
être  grand  clerc,  on  peut  supposer  qu'un 
eistomac  distendu  par  la  suralimentation, 
est  gêné  dans  ses  fonctions,  qu'il  ne  doit  pas 
manœuvrer  à  l'aise  pour  malaxer  le  bol 
alimentaire  et  l'imprégner  des  eues  diges- 
tifs. D©  même,  l'encombrement  de  l'in- 
testin doit  nuire  à  l'élalwration  des  prin- 
cipes nutritifs. 
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Il  faudrait  aussi  s'entendre  sur  les  mots. 
Même  si  "digérer"  voulait  dire  manger  sans 
révoltes  de  l'estomac,  sans  malaises,  sans 
aigreurs,  sans  douleurs,  il  faudrait  encore 
savoir  distinguer  entre  digérer  et  se  nour- 
rir. On  peut  manger  sans  protestation  au- 
Cîme  de  «on  estomac  maltraité  et  n'en  être 
pas  moins  très  pauvrement  nourri.  L'esto- 
mac ne  joue  qu'un  r61e  mécanique  de  mé- 
langeur dee  sucs  «alivaires  et  gastriques. 
C'est  l'intestin  qui  est  le  véritable  trans- 
formateur, le  grand  aesimilateur  (1).  Et 
quand  oedui-ci  reçoit  une  bouillie  digeetive 
(le  ohyle)  insuffisamment  préparée  par  la 
bouche  et  l'estomac,  il  ne  peut  l'absorber, 
l'introduire  dans  la  circulation.  Il  la  laisse 
passer  en  transit  dans  le  gros  intestin,  qui, 
lui,  n'absorbe  pas,  mais  élimine  et  renvoie 
dans  les  déjections  les  produits  mal  élabo- 
rés des  digestions  manquées. 

Par  exemple,  les  animaux  en  expérience 
qu'on  alimente  de  pain  blanc  exclusive- 
ment, ne  souffrent  pas  de  l'estomac  ni  ne 
vomissent,  mais  ils  dépérissent  et  meurent 
d'épuisement  au  bout  de  quelques  semaines. 
Ils  ont  bien  digéré,  dans  le  faux  sens  qu'on 
prête  à  ce  mot,  mais  ils  sont  morts  d'inani- 
tion. Ils  n'ont  pas  souffert  de  leur  diges- 
tion, mais  ils  n'ont  pas  été  nourris.  Or,  on 
mange  non  pas  seulement  pour  ne  pas  se 
faire  tort,  mais  pour  se  faire  du  bien,  pour 
entretenir  la  vie  et  faire  face  aux  exigences 
du  travail. 

D'où  il  suit  qu'on  serait  plus  avancé  d« 
manger  trois  et  d'absorber  trois  que  de  man- 
ger dix  et  de  ne  profiter  que  de  trois. 

V. — Je  mange  beaucoup,  c'est  vrai;  mais  ça 
me  profite  puisque  je  suis  gras. 

Nous  avons  dit  que  le  gros  mangeur  jouit 
parfois  d'une  longue  impunité.  Ses  formes 
rondelettes,  sa  masse  de  chair,  son  teint 
fleuri,  son  exubérance  en  imposent  aux 
irréfléchis  qui  jugent  les  hommes  è.  la 
brasse. . .  Mais  quand  la  machine  craque, 
c'est  une  catastropfhe.  Rappelez  bien  vos 
souvenirs  et  trouvez  dans  votre  mémoire 
tous  les  obèses  qui  sont  parvenus  à  l'âge 

(1)  Il  y  a  eu,  en  cea  derniëres  années,  dea 
centaines  de  nialades  qui,  ft  la  suite  de  l'enlève- 
ment de  l'estomac  par  une  opération,  ont  con- 
tinué a.  vivre,  et  cela,  avec  plus  de  confort  que 
bien  d'autres  qui  abusent  de  leur  estomac. 
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de  80.    Vous  aurez  asse^  4'às  doigta  d'une 
main  pour  les  compter. 

Ot  ae  recrutent,  chez  noua,  les  nonagé- 
naires et  les  très  rarea  centenaireaT  Chez 
le»  ma<grea.  cfbez  lea  "ez-chétifs".  chez  I^ 
geos  Kini  ont  puai  leur  vie  A  redouter  leur 
estomac  A  tort  ou  A  raiaon.  et  qui  ont  tou- 
jours "fait  petite  vie",  auivant  le  mot  popu- 
laire. On  lea  trouvait  bien  à  plaindre  de  ne 
pouvoir  <aire  bombance  comme  tout  le  mon- 
de, mais  ils  ont  duré,  tandis  que  lea  repus 
ont  la  vie  "belle  mais  courte". 

L'obésité  n'est  pas  une  condition  de  san- 
té, loin  de  là  !  iCe«t  tme  "imminemoe  mor- 
bide", comme  dit  la  Faculté,  ce  qui  aignifle 
une  menace  de  maSiadie  et  de  mort.  On 
engraisse  toujours  au  détriment  de  sa  aanté. 
Un  obèae  est  un  dégénéré.  Et  les  éléments 
alibilea  que,  par  une  malheureuse  dévia- 
tion nutritive,  il  accumule  sous  son  revête- 
ment cutané,  en  une  couche  de  graisse  inu- 
tile, pourraient  être  infiniment  mieux  utili- 
sés ailleurs  aous  forme  de  chaleur  et  tra- 
vail. 

—(Mais,  dit  l'obèse  impénitent,  regardez 
donc  ces  belles  allures  qui  font  cortège  à 
l'engraissement  des  animaux.  Ils  ont  l'œil 
vif,  le  poil  fin;  ils  sont  enjoués,  dispos  au 
travail  à  toute  heure,  fringants,  etc. 

Très  bien;  mais  poursuivez  l'engraisse- 
ment plusieurs  année»  comime  chez  l'hom- 
me. Ils  deviendront  alors  fourbus  et  per- 
clus, et  votre  étable  sera  convertie  en  phar- 
macie. Ce  qui  sauve  le  cheval  qu'on  en- 
graisse longtemps,  c'est  le  fort  travail  et  les 
violentes  courses  qu'on  lui  demande.  S'il 
était  sédentaire,  «omime  tant  de  gros  man- 
geurs ont  des  tendanoee  à  le  devenir? 

VI.— Quand  j«  ne  mange  pas  à  mon  appétit, 
j'ai  des  faiblesses  et  des  fringales. 

Comme  cette  objection  nous  amène  à  ce 
qui  doit  être  le  correctif  de  la  suralimenta- 
tion, il  nous  servira  de  conclusion. 

Il  est  reconnu  de  tout  temps  que  les  ha- 
bitudes, surtout  les  mauvaises,  deviennent 
des  secondes  natures.  Plus  Je  gourmand  se 
repatt.  plus  il  est  inaati-able.  Ce  n'est  pas 
,  le  tempérant,  mais  l'ivrogne  qui  <a  toujours 
soif.  Fringale  et  insatiabilité  sont  précisé- 
ment deux  tristes  privilèges  des  repus  et  des 
carnassiers.  Plus  le  loup  a  de  bonnes  for- 
tunes, plus  il  dépèce  de  victimes,  plus  il 
exaspère  son  "craving  for  fiesh"  et  plus  il 
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hurte  sa  fringale  à  toua  les  <cho»  de  la 
forêt.  Le  gros  mangeur  provoque  une  sé- 
crétion exagérée  des  acides  gastrique»,  ce 
qui  agace  les  nerfs  de  son  estomac  et  engen- 
dre la  boulimie  ou  faim  excessive.  Alors 
l'homme  se  fait  ogre! 

De  là  à  l'obésité,  au  diabète,  à  l'apoplexie, 
à  tous  les  accidents  cardio-rénaux,  il  n'y  a 
qu'un  pas. 

Toutes  les  religions,  toutes  les  pniloso- 
phies  ont  prôiié  la  sobriété,  la  continence, 
la  simplicité,  la  tempérance,  l'économie.  1« 
frugalité.  C'est  de  toutes  ces  expressions 
de  la  modération  que  découle  la  plus  grand© 
somme  de  bien-être  ici-tbas.  Il  faut  être 
souverainement  décadent  pour  passer  indif- 
férent et  iblasé  >à  côté  de  oe»  grands  apa- 
nages de  virilité,  de  ces  si  puissants  leviers 
destinés  i  faire  l'horome  plus  homme,  plus 
digne  de  sa  haute  nature  et  de  a«  noble 
origine. 

La  sagesse  des  nations  a  toujours  exalte 
la  victoire  sur  soi-même  comme  la  plus 
grande  de  toutes:  Maxima  Victoria  victa 
voluptas. 

Et  ce  qui  est  consolant,  c'est  que  chaque 
manifestation  du  triomphe  de  l'être  moral 
sur  la  bête  comporte  sa  récompense.  En 
effet,  l'homme  f.ugal  éprouve  le  plus  par- 
fait confort  à  ne  pas  sentir  son  estomac,  à 
trav  :11er  à  l'aise,  tandis  que  ventre  replet 
et  redondant  assomme  son  homme. 

Et  en  peu  de  temps  le  frugal  se  prend  à 
vivre  bien  avec  autiant  d'aisance,  avec  moins 
d'efforts  qu'il  n'en  déployait  auparavant 
pour  vivoter  à  rebours  du  sens  commun. 
C'est  ainsi  que  les  bonnes  habitudes  devien- 
nent elios-mêmes  de  secondes  natures. 

L'homme  frugal  ne  tarde  pas  à  se  mettre 
au-dessus  des  misères,  de  tous  les  ennuis 
des  machines  détraquées,  constamment  en 
panne.  Son  estomac  normal  est  entretenu 
en  bonne  condition  par  une  nourriture  sim- 
ple, saine  et  modérée. 

Et  quand  il  sait  manger  convenablement, 
il  est  toujours  et  facilement  rassasié.  Rien, 
en  effet,  ne  crée  vite  la  satiété,  n'assouvit 
la  faim,  comme  le  fait  de  manger  lentement 
et  de  bien  mastiquer. 

Nous  arrivons  là  au  grand  reinèdei  car 
pour  manger  moins  et  vivre  confortablement 
rien  ne  vaut  comme  de  manger  mieux. 

Si  tout  à  coup  l'humanité  devenait  assez 
sage  pour  prendre  au  pied  de  la  lettre  ces 
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deux  oonseils:  "Manger  moins  et  manger 
mieux",  ou  fermerait  bien  des  hApltaujr  et 
la  plupart  des  médecins  et  des  pharmaciens 
seraient  réduits  à  se  faire  maçons. 

Manger  moins,  mais  manger  à  des  heures 
régulières.  Slastiquer  et  inseliver  "long- 
temps et  longuement".  Ne  riet  boire  en 
mangeant.  N'avaler  ses  aliments  que  lors- 
qu'ils forment  une  parfaite  "bouillie",  non 
pas  à  l'eau,  ni  au  thé,  ni  au  lait,  mais  "une 
bouillie  à  la  salive".  Ne  pas,  ne  jamais 
oubr..fr  que  dans  la  seule  (1)  salive  se  trou- 
vent les  ferments  qui  digèrent  la  grande 
olaase  d'aliments  dénommés  farineux.  Si  le 
travailleur  s'avisait  d'apprendre  &  bien 
manger  ses  "vivres  naaigres",  il  s'aperce- 
vra vite  que  les  aliments  les  plus  simples 
et  qui  se  vendent  à  des  prix  mrdérés,  que  les 
légumes  «coompagnés  de  queiiques  céréales, 
que  les  farineux  en  général  sont  les  véri- 
tables alimente  du  travail. 

La  viande  n'étant  pas  digérW  par  les  fer- 
menta de  la  salive,  nous  soutient  et  nouf 
profite  même  si  on  la  mange  mal;  mais  les 
farineux  nous  profiteraient  davantage  pour 
le  travail,  si  on  savait  leur  incorporer  la 
puissante  ptyaline  de  la  salive. 

On  croit  généralement  que  ila  p  Jive  n'est 
qu'un  vulgaire  lubrifiant  destiné  à  faciliter 
la  déglutition  des  aliments.  C'est  surtout 
un  suc  digestif  précieux  contenant  le  prin- 
cipal ferment  pour  la  digestion  des  farineux. 

Mastication  et  insalivation  lentes  et  ra- 
tionnelles constituent  ce  que  1*3  apécia- 
listes  de  France  appellent  la  "Fletchérisa- 
tion".  Ce  nom  provient  d'un  grand  méde- 
cin américain  dont  la  70gue  et  la  fortune 
furent  énormes  et  qui.  à  la  fin  de  sa  vie,  con- 
fessa humblement  que  tous  les  succès  de 
sa  carrière  étaient  dus  à  son  insistance  à 
prêcher  à  ses  malades  de  manger  MOINS 
ET  MIEUX. 

Une  grande  célébrité  canadienne,  sir  Wil- 
liam Kingston,  était  un  disciple  fervent  de 
Fletcher,  et  ses  élèves  (je  m'honore  d'avoir 
été  du  nombre)  ont  va  ce  chirureien  opérer 
des  résurrections  là  où  desi  spécialistes  de 
l'estomac  avaient  misérablement  échoué. 
Au  lieu  d'être  un  théoricien  échevelé,  notre 
vénéré  maître  se  payait  le  luxe  d'être  un 

(1)  Le  suc  pancréatique  ne  joue  dans  la  tr.<itis- 
formation  de»  farineux  qu'un  rOle  complémen- 
taire qui  ne  vaut  que  si  le  rOl»  primordial  des 
ferment»  sallvnires  a  fr.It  son  oeuvre. 
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homme  àe  gros  bon  serw  qui  commençait 
toujoura  par  le  commenoement. 

Si  encore  ceux  qui  mangent  trop  man- 
<«\ient  bien;  ou  ai  ceux  qui  mans-^r'  T»ial 
mangaient  peu!  Mais  manger  ^rop  et  mal, 
comme  c'est  dan  nos  mœurs,  voilà  lea  deox 
plus  vilaines  têtes  à  poser  sur  le  même  oreil- 
ler. 

La  puerre  lactuelle  nous  a  valu,  à  ce  sujet, 
une  gïttnde  et  iorte  leçon. 

(Lorsque  ceux  qui  conduisent  les  affaires 
de  l'Mlemagne  réalisèrent  l'imminence  du 
péril  de  la  rareté  des  vivres,  ils  prescrivi- 
rent au  peuple  de  mamger  moin»  et  de 
manger  mieux,  d'insaliver  et  de  mastiquer 
"longtemps  et  longuement". 

Dans  les  pays  alliés,  ces  avis  furer'  con- 
sidérés comme  un  aveu  de  faibleese  et 
i«çu»  avec  des  explosions  d'hilarité  aux 
dépens  du  naïf  "Herr  Professer  Doctor". 

Il  fallait  voir  lee  caricaturiste»  repréeen- 
tant  les  mâchoire*  d'An©  de  Fritt  craquant 
an  cadence  pour  moudre  et  délayer  le  pain 

KK le  tout  «ynchronisant  avec  le  "pa« 

de  l'oie"  dee  jarrets  prussiena  faisant  l'ex- 
ercioe. . . 

Les  farce»  et  les  caricature»  étaient  nom- 
breuses et  «piritoelles;  le»  enseignements 
du  Herr  Professer  n'en  eurent  pas  moins 
une  portée  immense.    Oee  "mAohoires  dis- 
ciplinées" du  peuple  allemand  ont  permis 
à  flon  paye  de  poursuivre  la  guerre  et  l'ont 
sauvé  jusqu'ici  de  la  mort  par  If  faim.  L'é- 
ducation donnée  à  Fritz  pour  l'induire  à 
manger  moins  et  mieiux  a  permis  à  l'Alle- 
magne de  nourrir  son  armée  aussi  bien  que 
sa  population,  civile. 
Instruisons-nous  de  leur  exemple. 
Au  moment  où,  en  Europe,  des  cei        es 
de  millions  de  personnes  sont  aflectéeb  par 
la  rareté  des  vivres,  au  moment    où    nos 
alliés,  dans   cette   guerre,   ne   consomment 
que  les  plue  petites  rations  possibles,  nous 
aussi,  peuple  du  Canada,  devons  manger 
m  '->8  et  mieux— moin»  de  ce»  vivrez  esaen- 
tieile»  à  nos  »olâat»  et  aux  allié»,— moin»  de 
blé,  de  viande,  de  fromage,  de  beurre,  et 
de  matières  crasses,  toutes  rhoses  que  nous 
avons  été  en  mesure  de  leur  fournir  jusqu'à 
ce  jour  et  qu'il»  attendent  de  nous  en  plu» 
granc'     quantité  que  jamai». 

La  leçon  a  profité  aux  population»  de  la 
Grande-Bretagne,  de  la  France  et  de  l'Ita- 
lie.   La  rareté  des  vivres  a  été  tellement 
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grande  en  c«b  p^yB,  qu'elle  a  mis  en  péril 
kni'-a  foroei  militairei!  et  le  peuple  «  dû 
apprendre  à  inianger  moins  et  à  manger 
mieux.  De  cette  levun  cependant,  le  résul- 
tat a  éfté  merveilleux  et  s'est  manifesté  par 
une  amélioration  de  la  santé  de  cations 
entières,  et  par  une  recrudescence  d'énergie 
dans  la  poursuite  de  la  guerre. 

Ciontinui.  s  donc  notre  devoir  envers 
eux!  Réduisons  notre  consommation,  man- 
gf'ons  assez  pour  conserver  toute  notre 
énergie,  mais  perdons  cette  vieille  habitude 
que  nous  avons  de  manger  à  l'excès,  de 
gaspiller  ! 

Qus  davons-nous  manger? 

Les  canseils  donnés  par  la  Commission 
H/^s  Vivres  du  Canada  afin  d'économiser  des 
vivres  pour  les  Alliés  sont  également  confor- 
mes aux  intérêts  de  notre  santé. 

Examinons  donc  avec  quelques  détails  les 
aliments  dont  on  abuse  et  ceux  qu'on  a  le 
tort  de  négliger. 

Viandes.  Personne  ne  songe  à  discuter 
sur  ce  point,  car  nos  excès  sont  patents  et 
criante.  L'abus  des  viandes  constitue  une 
porte  à  double  battant  ouverte  «ur  deux 
sentiers  périlleux: 

1.  Les  multiples  manifestations  du  rhu- 
matisme et  les  maladies  et  déchéances  qui 
relèvent  de  la  méime  diathèse. 

2.  Les  terribles  affections  du  ventre  cau- 
sées par  la  surinfection  intestinale  prove- 
nant des  toxines  ou  poisons  alimentaires  de 
la  viande. 

Les  classes  laborieuses  qui  ont  besoin 
d'aliments  plastiques  trouveront  tout  l'azote 
désirable  dans  le  gluten  du  pain  naturel  et 
l'albumine  des  légumes  secs  (pois,  fèves, 
lentilles).  Ces  substituts  de  bon  aloi,  dont 
il  ne  faudra  pas  abuser  non  plus,  ont  le  pri- 
vilège d'être  vierges  des  toxines  alliées  à 
l'albumine  des  viandes. 

Sucre.  La  Commission  des  Vivr'-  du 
Canada  demande  avec  insistance  d^^oono- 
miser  le  sucre,  et  jamais  conseil  ne  nous  a 
été  donné  plus  à  propos.  Autant  le  miel,  le 
sucre  d'érable,  le  sucre  tiré  des  fruits  et  des 
légumes  (betteraves)  sont  des  aliments  natu- 
rels et  leur  ..'âge  modéré  est  recommanda- 
blé,  autant  le  sucre  et  la  mélasse  des  raffi- 
neries Bont  des  aliments  "ff-eurtriers"  sui- 
vant le  mot  des  médecins  naturistes  fran- 
çais.   Le  sucre  raffiné  vaut  le  pain  raffiné. 
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L'usine  a  été  un  formidable  agen^  de  dé- 
gradation de  l'alinient.  On  prétend  que 
l'abua  du  sucre  «st  pour  beaucoup  dans 
l'énorme  augmentation  des  cancéreux  au 
cours  des  dernières  «décades. 

On  connaît,  chea  nous,  le  laciee  terreux, 
cadavérique  dej  pauvres  enfants  élevés  à  la 
roéUsse. 

^ait.  Cinquante  pour  cent  de  nos  culti- 
vateurs ne  font  aucun  usage  de  lait  et  plu- 
gifurs  ont  le  triste  courage  de  s'en  vanter 
"devant  le  monde". 

Tout  commentaire  serait  ici  «uperâu. 

Disons  en  passant  qu'avec  une  chopine  de 
lait  on  a  tout  ce  qu'il  noua  faut  d'albumine 
pour  une  journée. 

Beurre.  Si  cultivateurs  et  villageois 
ava'^nt  tous  leur  glacière,  ça  ne  coûterait 
pas  cher,  et  ce  serait  une  source  de  confort 
et  d'éconoanie  pendant  les  chaleurs  d'été. 
Au  lieu  du  lait  suri  et  du  beurre  ranci  peu 
ragoûtants,  on  aurait  là  deux  aliments  sidns 
et  nutritifs  p<  jr  remplacer  de  temps  à  au- 
tre le  sempiternel  plat  de  viande  et  les  su- 
creries. 

Œufs.  L'œuf,  aliment  très  sain  est  un 
dos  meilleurs  substituts  de  la  viande.  Gé- 
néralement, chez  les  sédentaires  surtout, 
on  en  abuse  parco  qu'on  n'a  pas  d'idée  de  sa 
haute  valeur  nutritive.  Rappelons  que  2 
œufs  de  volume  moyen  sont  suffisant:^  pour 
notre  ration  journalière  d'albumine. 

Poisson.  On  surprend  nos  "canivores" 
en  leur  disant  que  la  chair  de  poisson,  c'est 
de  la  viande.  En  effet,  les  mangeurs  de 
viande  trouvent  que  le  poisson  n'est  pas 
aussi  soutenant.  Or,  ce  qui  fait  "la  soute- 
nance" plus  apparente  que  réelle  de  la 
viande  c'est  précisément  le  poison.  Ce  stnt 
ses  toxines  qui  excitent  et  stimulent  à  la  fa- 
çon "du  feu  de  paille"  d'un  autre  poison 
appelé  alcool. 

Inutile  d'ajouter  que  le  poisson  frais  est 
de  beaucoup  le  plus  recommandable. 

Farineux.  On  pourrait  ajouter  à  la  liste 
des  farineux  précités,  les  fruits  farineux 
tels  que  le  gland  et  la  châtaigne.  Malgré 
son  principe  amer,  le  gland  est  consommé 
dans  l'alimentation  humaine  dans  plusieurs 
régions  de  France.  La  chAtaigne  est  la 
grande  ressource  alimentaire  du  Corse.    Le 
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ohâU  ^ier  «st  auui  rustiqua  que  !•  noiM- 
Uer:  ceci  devrait  nous  inciter  à  le  cultiver 
dUu»  notre  paya. 

Lég-  me»  tt  fruit».  Les  aela  minéraux  con- 
tenus  dana  les  alimenta  sont  importants  au 
premier  chef  pour  la  nutrition  des  centres 
nerveux  et  des  os.  Utiles  pour  favoriser 
les  phénomènes  osmotiques  de  la  digestion, 
ils  sont  non  moins  précieux  comme  akali- 
nisants  du  sang  qu'on  acidifie  si  malencon- 
treusement par  l'abus  doa  azotés  et  des 
suorea.  Or  c'est  dans  les  légumes  et  les 
fruits  qu'on  trouve  ces  indispensables  sels 
minéraux  «ous  leur  forme  la  plus  assimi- 
lable. 

Dans  notre  pays,  i  la  campagne  et  surtout 
de  mars  à  juillet,  l'alimentation  est  souve- 
raine nent  pauvre  sous  ce  rapport.  En  man- 
geant fruits  et  légumes,  »wrtout  cru»,  sur- 
tout le  matin,  au  commencement  du  dé- 
jeuner^  on  aura  le  meilleur  et  le  seul  remède 
«u  fléau  terrible  et  général  de  la  constipa- 
tion habituelle. 

Je  tiens  à  faire  ici  une  mention  toute 
spéciale  des  fruits  oléagineux  (noix,  aman- 
des, faines).  A  une  époque  de  rareté  des 
vivres,  on  ne  devrait  rien  laisser  perdre,  à 
l'automne,  de  ces  aliments  qui,  à  poids 
égal,  n'ont  pas  de  supérieurs  comme  richesse 
nutritive. 

La  plupart  des  gens  croient  que  les  fruits 
oléagineux  ne  sont  que  des  friandises  pour 
auralimenter  les  petites  femmes  désoeuvrées 
et  le»  enfants  gAtés.  Bien  de  plus  faux. 
Il  n'est  ri«n  de  plus  complet,  de  plus 
aain,  de  plus' vitalisé  et  de  plue  riche  que 
ces  aliments.  En  outre  de  9  p.c.  de  matières 
fécolentee,  ils  contiennent  20  p.c.  d'albu- 
mine (autant  que  la  viande)  et  60  p.c.  d« 
corps  gras  (deux  fois  plus  que  la  crème). 
G'eet  dire  qu'ils  méritent  de  fixer  noti« 
attention.  Ce  qui  ajoute  à  leur  valeur  c'est 
qu'ils  sont  de  conservation  facile. 

Un»  poignée  de  noix,  de  noisettes  ou 
d'am  ades  suffit  à  nos  besoins  quotidiens 
«n  fait  d'albumine. 


